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El Libro de nuestra vida 
EL ESTÓMAGO Y LA DIGESTIÓN 


L final de nuestro último capítulo, tratamos de los alimentos, cuando ya han pasado por 
la boca y han entrado en el estómago. Ahora vamos a explicar lo que es el estómago y para 

qué sirve. Sabemos, por ejemplo, que así como la boca y los dientes protegen el estómago 
contra lo que no es bueno para él, de igual manera el estómago protege el intestino contra.todo 
aquello que no le es beneficioso. Por otra pare esía víscera produce unas substancias químicas 
especiales que alteran las condiciones de los alimentos, y además de todo esto los agita durante 
algunas horas después de cada comida, de 1anera que cuando entran en el intestino, están 
muy cambiados y en disposición de que el intestino ejerza sus funciones sobre ellos. El in- 
testino mismo es un órgano mucho más admirabi> , útil todavía que el estómago, y tiene 
como auxiliares varias glándulas, tales como el páncreas y el hígado que derraman en él sus 
jugos especiales. Después el intestino hace pasar a la sangre lo que le es beneficioso y sirve 
para nutrirnos. Al cuerpo humano no le aprovecha nada más que lo que absorbe y asimila 


en su interior. 


ARTE DE COMER Y DE CONSERVAR 
LA SALUD 


A hemos visto cómo los alimentos, 
convenientemente masticados y 
mezclados con la saliva, son engullidos 
y hallan el camino del estómago. Éste 
es el mayor y el más importante de todos 
los órganos huecos del cuerpo; y al 
llamarle hueco no se vaya a creer que 
es algo así como una pelota de las que 
se usan para jugar al football, con una 
gran concavidad dentro de ella. No 
hay en el cuerpo semejantes espacios 
vacíos, y cuando el estómago se halla en 
tal estado, como debe estarlo siempre 
durante algún tiempo antes de cada 
comida, sus paredes están apretadas 
una contra otra. Cuando los alimentos 
penetran en él, éstas les dejan sitio, y 
cuanto mayor es la cantidad, más se 
ensanchan. Un estómago sano acomoda 
perfectamente en su juterior los alimen- 
tos que recibe. 

El estómago es ur. saco muscular, 
situado en el abdomen, esto es, en la 
parte del cuerpo que comúnmente de- 
signamos con igual nombre, algo in- 
clinado hacia la izquierda y debajo de 
la parte del mismo lado del hígado y 
que es la glándula mayor de todo el 
cuerpo. Este saco tiene dos aberturas, 
una en la parte superior, que es la del 
esófago y da paso a los alimentos, y 
otra a la derecha, en donde el estómago 
se va estrechando y casi termina en 
punta, que conduce al irtestino. Las 
paredes de este saco están perfecta- 


mente construídas, primeramente con 
una envoltura muy suave en la parte 
exterior, que le permite moverse con 
entera libertad contra sus vecinos; luego 
con otra envoltura en medio, construída 
de fibras musculares, y finalmente, con 
un forro interior, que es una mem- 
brana mucosa de una habilidad ad- 
mirable. 

La envoltura muscular, o media, está 
compuesta de tres capas de fibras, que 
toman varias direcciones, y su función 
es sumamente importante. Ellasgagita el 
contenido del estómago, pues cuando 
hemos comido algo, esas distintas fibras 
comienzan a moverse de una manera 
regular durante mucho tiempo—hasta 
tres o cuatro horas—y envía los ali- 
mentos de un cabo a otro del estómago, 
hacia atrás y hacia adelante, y revol- 
viéndolos de manera que todas sus 
partes puedan ser convenientemente 
digeridas. Además, como las paredes se 
acomodan perfectamente a los alimen- 
tos, ahora los hayamos ingerido en 
cantidad pequeña, ahora en grande, 
ayudan a triturarlos y a ablandarlos. 
Pero el estómago no posee dientes, y 
sus paredes son muy delgadas y mucho 
menos fuertes que las gruesas paredes 
muscuares del corazón. Las aves no 
tieren dientes, pero su cuerpo está 
dotado de una fuerza especial que hace 
sus “eces. Si nosotros no usáramos los 
dientes, el estómago no podiía ejercer 
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sus funciones, aunque su pared muscular 
hiciera lo mejor que puede. Cuando 
estamos bien de salud, no nos enteramos 
jamás de estos movimientos, como tam- 
poco nos enteramos de los incesantes 
latidos del corazón. 

Si una persona come demasiado de 
prisa y no masca bien, y sobre todo, si 
come mucho, la envoltura muscular del 
estómago llega a cansarse, como es 
natural; y si se relaja y distiende de- 
masiado, no puede modificar bien los 
alimentos, y entonces es cuando se 

roduce la indigestión. Esto, sin em- 

argo, no ocurre nunca, cuidando el 

estómago como es debido y conservando 

la sangre en buen estado, de modo que 

las fibras musculares estén bien alimen- 
tadas por ella. 

L ADMIRABLE REVESTIMIENTO INTERIOR 

DEL ESTÓMAGO 

El revestimiento interior, o forro del 
estómago, es todavía mucho más ad- 
mirable. Consiste en una membrana 
mucosa, es decir, que tiene unas glándu- 
las diminutas que producen la mucosi- 
dad. Pero no es esto todo. Tiene tam- 
bien, a lo menos, otras dos especies de 
glándulas, que son como pequeños pozos 
o tubos situados en el revestimiento del 
estómabo, forrado de células vivas, dota- 
das de fuerza notabilísima. Una especie 
de estas glándulas produce la substancia 
que ya hemos estudiado con el nombre 
de ácido clorhídrico. Ya sabemos tam- 
bién que de la combinación de un álcali 
y un ácido resulta una sal. Pues bien; 
la sal de cocina, o sal común, es el 
cloruro de sodio que forma una parte 
necesaria del alimento de todo ser 
viviente. En nosotros, y en gran nú- 
mero de animales, la sal es la causa del 
ácido clorhídrico producido por las glán- 
dulas ácidas del estómago. 

El cloruro de sodio o sal, es llevado a 
las células de las glándulas por la sangre 
y éstas lo dividen en dos partes, ácido 
y álcali. Vierten el ácido en el estómago, 
en donde ejerce las importantísimas 
funciones de digerir los alimentos. Si 
un químico quisiera descomponer el 
cloruro de sodio fuera del cuerpo, podría 
hacerlo, pero con muchísimo trabajo y 
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empleando para ello substancias pode- 
rosas que no se encuentran en el 
cuerpo. 


U* COSA QUE NADIE ENTIENDE Y DE LA 
CUAL TODOS SE ADMIRAN 


Nadie entiende cómo este fuerte com- 
puesto puede ser descompuesto por 
medio de las células de las glándulas 
del estómago, sin dificultad alguna, y 
sin el empleo de un poderoso ácido 
cualquiera. Solamente podemos atri- 
buirlo a la fuerza de la vida de las 
células de las glándulas y admirarnos 
de ello. 

Algunas veces, cuando una persona 
está enferma, su estómago no puede 
producir el ácido clorhídrico que necesita 
para digerir los alimentos, y entonces 
es cuando el médico le receta, como 
medicina, este ácido, que entra en el 
estómago y obra como es necesario. En 
estos casos produce en el paciente un 
efecto casi mágico. Esta clase de en- 
fermos deben su alivio al estudio del 
cuerpo, estudio que nos ha enseñado 
que el estómago, cuando está sano, 
produce ácido clorhídrico, sin el cual 
no pueden digerirse los alimentos in- 
geridos. 

Cada vez que tomamos sal en nuestras 
comidas, deberíamos acordarnos del uso 
que harán de ella las células de las 
glándulas del estómago, no inmediata- 
mente, sino cuando haya entrado en la 
sangre y haya sido llevada por las 
arterias a nutrir y aprovisionar la pared 
del estómago. 

La segunda clase de glándulas especia- 
les que hay en el estómago—y ninguna 
de estas clases se encuentra en las de- 
más partes del cuerpo—no es menos 
admirable. Si miramos las células de 
estas glándulas con el microscopio, tal 
como están antes de comer, hallaremos 
cierto número de manchitas procedentes 
de algo que hay encima de ellas. Estas 
manchitas han sido producidas por 
las células, y derivan, naturalmente, 
de la sangre. Pero si observamos bien 
estas células, tomadas de un animal 
después de haber comido, veremos que 
las manchas habrán desaparecido del 
todo. ' 
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AS MANCHITAS DE PEPSINA Y EL TRABAJO 
QUE HACEN DESPUÉS DE UNA COMIDA 


La razón de todo esto es que, media 
hora después que la comida ha entrado 
en el estómago, estas manchas de subs: 
tancia quedan disueltas por las células 
de las glándulas y son vertidas dentro 
del estómago, en donde se mezclan con 


los alimentos al paso que éstos son 


agitados. Estas partículas de substancia 
consisten en un fermento, llamado pep- 
sina, sin el cual el estómago no podría 
digerir los alimentos. Muchas veces, 
cuando una persona está enferma y su 
estómago no produce la pepsina en la 
proporción debida, se toma el estómago 
de una ternera, se saca la pepsina que 
contiene (se obtiene en forma de polvo 
amarillento) y se propina como medicina 


al paciente. Esto le permite digerir los 


alimentos, pero son las células del estó- 
mago de la ternera las que en realidad 
digieren por él. Si se diese ácido clor- 
hídrico o pepsina a una persona sana, 
su estómago cesaría de producir dichas 
substancias. Este es otro ejemplo de la 
gran ley que rige la vida toda, en virtud 
de la cual, la salud de una parte cual- 
quiera del cuerpo sólo puede conservarse, 
si funciona normalmente. Si otro hace el 
trabajo que ella tiene que hacer por sí 
misma, se vuelve perezosa e impotente. 
La pepsina puede fácilmente obtenerse 
y muchos profanos se la dosifican ellos 
mismos, ignorando que con ello impiden 
que su estómago funcione con regulari- 
dad. 

La persona que empieza a tomar 
pepsina de un modo regular, debe con- 
tinuar tomándola, porque su estómago 
se habrá vuelto perezoso e impotente. 
La pepsina debe darse tan sólo, cuando 
se sabe que el estómago es incapaz de 
funcionar por sí mismo. 
pa LA FÉCULA SE CONVIERTE EN AZÚCAR 

EN NUESTRO CUERPO 

Vamos a ver ahora lo que hacen en 
los alimentos el ácido clorhídrico y el 
fermento digestivo, llamado pepsina. 
Ante todo hemos de saber que, durante 
media hora aproximadamente después 
de una comida, no se producen estas 
cosas. En este tiempo la substancia 


llamada fécuia de los alimentos, se con- 
vierte en azúcar por medio del termento 

ue la saliva le ha proporciunado. 

uando se ha hecho esto suficientemente, 
el estómago segrega sus propios pro- 
ductos, y entonces debe cesar la diges- 
tión de la fécula, pues esto puede 
ocurrir solamente cuando los alimentos 
son alcalinos (hechos tales por la acción 
de la saliva alcalina) y también debe 
cesar, cuando los alimentos contenidos 
en el estómago se vuelven ácidos por la 
acción del ácido clorhídrico que se vierte 
en él. Aquí comienza ahora la segunda 
fase de la digestión en el estómago. El 
ácido clorhídrico obra primeramente 
sobre ciertas partes de los alimentos y 
los dispone para la pepsina. Esta, en- 
tonces, los fermenta o los digiere hasta 
que se transforman en nuevas subs- 
tancias en condiciones de penetrar en 
la sangre. 

Por consiguiente, el estómago abre la 
válvula que comunica con el interior y 
que se halla guardada por un fuerte 
círculo de músculos y ha estado her- 
méticamente cerrada todo ese tiempo. 
El contenido del estómago pasa al 
través y penetra en el intestino en corta 
cantidad cada vez, luego se detiene, 
después, otra dosis, y así sucesivamente 
hasta que el estómago, que ha ido con- 
trayéndose de nuevo todo este tiempo, 
queda del todo vacío. 

[e FUNCIONES DEL ESTÓMAGO Y CÓMO SIN 
ÉL ES POSIBLE LA VIDA 

Vamos ahora a saber cuáles son los 
usos del estómago. Es éste un lugar en 
donde la saliva puede digerir o comenzar 
la digestión de la fécula de los alimentos. 
Es un saco que contiene cierta cantidad 
de materias alimenticias y cuida de 
ellas de modo que podamos comer y 
disponernos a cumplir nuestras obliga- 
ciones hasta que necesitemos otra co- 
mida. Es el centinela avanzado de la 
salud y el que dirige las funciones del 
intestino, pues no admite más que 
substancias blandas, casi líquidas, y aun 
esto en cantidades convenientes. Y es 
también un saco viviente que, con su 
fuerza vital, produce fermentos para 
digerir las substancias y las agita y 
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sacude para que penetren por todas sus 
partes. El estómago produce realmente 
más de un fermento y más de un ácido; 
ya hemos nombrado los principales. 

Por lo general solemos encarecer de- 
masiado la importancia del estómago 
a pesar de toda su potencialidad. Es 
perfectamente posible vivir con salud y 
alegría sin estómago, cuando el cirujano 
lo ha extirpado del cuerpo del pacien- 
te, porque las substancias alimenticias, 
pasan sin tropiezo del esófago al in- 
testino. Claro que en casos tales, el 
operado ha de comer poco cada vez y 
ha de masticar muy bien aquellas subs- 
tancias antes de ingerirlas. 

Los alimentos van directamente al 
intestino y en esta ocasión será preciso 
saber que la digestión, que tiene lugar 
en el estómago, puede verificarse sin 
él, y nunca es la parte más importante 
de la digestión la que hace el estómago, 
así como la que realiza la saliva, puede 
cumplirse enteramente dentro del intes- 
tino. No quiere decir esto que la saliva 
y los jugos del estómago no sean factores 
importantes y valiosos; pero sí diremos, 
que en esta importantisima cuestión de 
preparar los alimentos para su entra- 
da en la sangre, el cuerpo dispone de 
multitud de recursos. 


L TUBO QUE DISPONE DE LOS RESIDUOS 
DE NUESTROS ALIMENTOS 


Las tres clases de alimentos que 
necesitan digerirse son los proteidos o 
albúminas, las féculas y los azúcares 
(llamados hidratos de carbono o carburos 
de hidrógerio) y las grasas. El primer 
grupo se digiere parcialmente dentro del 
estómago por él mismo; el segundo 
grupo se digiere también parcialmente 
en el estómago, pero no por él, y el 
tercer grupo no se digiere en el estómago. 
Así, la grasa de la leche, que cuando sube 
a la superficie la llamamos crema, no 
sufre cambio alguno en el estómago, sino 
que flota en la superficie de los alimentos, 
de igual manera que lo hace en la leche. 
Hay una sola parte del cuerpo que 
puede digerirla perfectamente y ésta es 
el intestino. 

El intestino es un tubo muy largo, 
recogido o replegado sobre sí mismo, 
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que empieza donde acuba el estómago 
y termina en una parte estrecha que se 
llama el recto, en la cual se reunen y de 
la, cual se desalojan todos los días por 
las personas sanas, los residuos de los 
alimentos, así como una substancia 
llamada bilis, que el hígado envía a 
dicho intestino. Este asunto no es de 
aquellos que se prestan a muchas con- 
sideraciones; pero es un error manifiesto 
el calificarlo de impropio, cuando es 
digno de estudio a todas luces. Es una 
parte de la maravillosa máquina que 
mueve el cuerpo humano, y tan perfecta 
y digna de ser admirada como los 
latidos del corazón o la respiración. 

L LARGO TUBO DE TRES ENVOLTURAS 

QUE RECIBE LOS ALIMENTOS 

Como el intestino mide de ocho a 
nueve metros de longitud, aproximada- 
mente, esta longitud nos demuestra que 
sus funciones son importantísimas y 
que necesitan tiempo y gran perfección, 
Cada comida que engullimos permanece 
en el intestino de veinticuatro a 
treinta y seis horas, haciendo la di- 
gestión todo este tiempo y seleccionán- 
dola, al paso que la dispone para los 
usos del cuerpo, desalojando lo que éste 
no puede aprovechar. 

El intestino, como el estómago, tiene 
tres envolturas o revestimientos que son 
de la misma clase. La de en medio, sin 
embargo, se compone de fibras muscu 
lares que van directamente, en su mayor 
parte, alrededor del intestino o tubo en 
círculos, no de fibras que corren en todas 
direcciones. La razón de esta diferencia 
es que las materias contenidas en este 
tubo largo no necesitan ser revueltas o 
sacudidas hacia atrás o hacia adelante, 
porque el estómago ya las ha reblande- 
cido y casi convertido en líquido. No 
necesitan más que moverse despacio 
hacia adelante, y las fibras circulares de 
la envoltura muscular del intestino se 
contraen, una tras otra, en movimiento 
lento, como si fuese una onda. Estos 
movimientos pasan inadvertidos para 
nosotros, si bien oímos los curiosos ' 
ruidos que hacen a medida que van 
impeliendo los alimentos. Algunas 
veces, por haber comido fruta verde o 
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no haber masticado debidamente los 
alimentos, el intestino hace estos movi- 
mientos con bastante fuerza para que 
nosotros entonces podamos advertirlo y 
decir que tenemos dolor de estómago, 
o de vientre o cólico. 


AS MARAVILLOSAS GLÁNDULAS Y EL 
TRABAJO QUE HACEN AL DIGERIR LOS 
ALIMENTOS 


La envoltura o forro interior, llamada 
membrana mucosa del intestino; es 
realmente la más admirable de touuas 
ellas y la que más debe interesarnos. 
Además de las glándulas que producen 
mucosidad, como las de la boca y la nariz 
y otros muchos sitios, posee gran numero 
de glándulas especiales, que producen 
fermentos digestivos para fomentar o 
digerir los alimentos. Ya conocemos 
ahora buen número de fermentos espe- 
ciales, producidos por diferentes partes 
del intestino e indudablemente hay 
muchos más. Pero el intestino no pro- 
duce el más importante ni el más 
poderoso de los fermentos digestivos, 
como tampoco los produce el estómago, 
sino que son producidos por una glán- 
dula especial, llamada páncreas, que se 
halla en todos los animales vertebrados, 
la cual envía su jugo por un tubito 
particular, que penetra en el intestino 
por debajo del punto en que principia, 
de modo que los alimentos del estó- 
mago quedan muy pronto expuestos a 
la acción de este admirable jugo. 

El páncreas del buey es para algunos 
un bocado delicioso y es conocido vul- 
garmente con el nombre de lechecillas o 
mollejas. El jugo pancreático contiene, 
por lo menos, cuatro fermentos, tres de 
los cuales son los más poderosos que se 
conocen. Uno de ellos digiere la albú- 
mina o los proteidos, otro digiere las 
féculas y el tercero las grasas. Esta es 
la primera vez que los alimentos en- 
cuentran algo que pueda obrar sobre 
las grasas o el aceite que contienen, lo 
que constituye una parte de las más 
valiosas, pues ni la saliva ni el jugo 
gástrico pueden nada contra las grasas. 
]** CÉLULAS DEL PÁNCREAS Y CÓMO NOS 

AYUDAN 
Las células del páncreas se parecen a 


las de las glándulas que se ven en cual- 
quier parte. También tienen partículas 
de alguna substancia que han formado 
y que disuelven y vierten por el tubo 
del páncreas al intestino, cuando entran 
en él los alimentos. Éstos, al salir del 
estómago, son ácidos, y este ácido 
cuandro penetra en el intestino necesita 
el jugo del páncreas. Si por una causa 
cualquiera no se presenta dicho jugo, 
será señal de que la persona no puede 
digerir y que, por tanto, no debe usar 
las grasas en sus alimentos. Toda su 
digestión padece, pero mucho más to- 
davía la de las grasas, porque no hay 
nada que pueda substituir en esto al 
jugo pancreático. 

El hígado envía su propio producto 
al interior del intestino, como lo hace el 
páncreas y precisamente en el mismo 
sitio. Este producto recibe el nombre 
especial de bal?s, y cuando su producción 
se entorpece por algún obstáculo, se 
dice entonces que aquella persona es 
biliosa. La bilis tiene un color amarillo 
oscuro, debido a los restos de la subs- 
tancia roja o hemoglobina de viejas 
células rojas de la sangre, destruídas en 
el hígado. La bilis ayuda a la digestión 
de muchas maneras, aunque no con- 
tenga fermento alguno. Parece preparar 
la grasa de los alimentos para que el 
jugo del páncreas ejerza en ellos su 
acción y esto lo hace dividiendo la 
grasa en cierto número de diminutas 
gotas, sobre las cuales puede obrar 
fácilmente y digerirlas. Decimos que 
convierte la grasa en una emulsión. La 
bilis es muy venenosa para los micro- 
bios, así como lo es también el ácido 
clorhídrico producido por el estómago, 
y por lo general, cuando el estómago y 
el hígado están sanos, sus productos 
destruyen todos los microbios peligrosos 
que podríamos ingerir inconsciente- 
mente. 

ÓMO PENETRA EN LA SANGRE LA FUERZA 

DE LOS ALIMENTOS 

Ahora bien; cuando los alimentos se 
han digerido y convertido en nuevas 
substancias químicas, dispuestas para 
penetrar en la sangre, la parte de ellos 
que no tiene ya utilidad alguna, como 
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la substancia dura y casi leñosa del 
tronco de la col, pasa a lo largo del 
intestino, hasta que quedamos del todo 
libres de ella. Pero la parte utilizable 
y digerida de los alimentos tiene que 
penetrar en la sangre; y esta función se 
ejerce de una manera especial. En el 
trayecto de algunos metros de intestino 
se tropieza con una nueva serie de cosas 
que aparecen en su membrana mucosa. 
Son estas cosas, pequeñas proyecciones; 
hay muchos millares de ellas — que. 
salen un poco hacia el interior del 
intestino. Están cubiertas con una capa 
de células y ampliamente provistas de 
venas capilares. Sus funciones son total- 
mente diferentes de las de cualquiera 
de las glándulas que hemos descrito. 
Existen, no para digerir los alimentos, 
sino para absorberlos; para llevarlos a 
la sangre cuando ya están digeridos. 

Io MILLARES DE CÉLULAS INTELIGENTES 


QUE INTRODUCEN LOS ALIMENTOS EN 
LA SANGRE . 


El objeto único de la alimentación es 
introducir en la sangre las substancias 
que necesita. Todo lo demás sirve para 
preparar los alimentos, a fin de que sean 
absorbidos dentro de la sangre. Las 
células que cubren estas diminutas 
proyecciones de la membrana mucosa 
del intestino, viven y son extraordina- 
riamente inteligentes. Recogen de las 
substancias contenidas en el intestino, 
lo que está ya dispuesto para ser intro- 
ducido en la sangre, y lo pasan por sí 
mismas y por las delgadas paredes de 
las venas, que son impelidas en pequeñas 
curvas hacia las proyecciones, y luego 
lo llevaa por el torrente circulatorio a 
todas las partes del cuerpo. Cuando 
se puede obtener un trozo de membrana 
mucosa del intestino de un animal y se 
conserva caliente, puede observarse có- 
mo vive durante algún tiempo. 

Entonces es fácil ver cómo las células, 
que cubren esas incontables pequeñas 
proyecciones, hacen su labor mara- 
villosa y se observa también el hecho 
curioso de que mientras van pasando a 
la sangre todas las demás partes de los 
alimentos, que se han dispuesto para 
ellas, no pasa ni un átomo de grasa. 
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Ésta marcha a otro grupo de diminutas 
venas llamadas lacteales, del latin /lac, 
lactis, que significa leche, y se conduce 
hacia arriba por el cuerpo, hasta que 
los lacteales echan la grasa en alguna 
de las grandes venas situadas cerca del 
cuello, 

Los lateales toman este nombre, por- 
que después de una comida parece como 
si estuvieran llenos de leche y lo que 
les da este aspecto lácteo son las gotas 
de aceite o de grasa. No podemos ex- 
plicarnos por qué la grasa de los ali- 
mentos tiene que dar tanto rodeo para 
penetrar en la sangre. 


ÓMO PODEMOS COMER SIN GANAR 
FUERZAS 


Vamos ahora a aprender la gran 
lección que nos enseñará que vivimos, 
no de lo que comemos, sino de lo 
que nos asimilamos. Si una persona 
comiere los mejores alimentos del mundo 
en grandes cantidades todos lcs días, 
pero sin absorberlos en la sangre, se 


moriría de hambre, lo mismo que si no 


comiese nada. Los alimentos no pro- 
ducen utilidad alguna, mientras per- 
manecen en la boca, en el estómago o en 
el intestino, sino solamente cuando han 
penetrado en la sangre. Si no entran 
en ella, todo está perdido y hasta que 
penetran no hacen nada en beneficio 
nuestro. 

Las personas ignorantes que sufren 
desarreglos de la maravillosa máquina 
que acabamos de describir, o a quienes 
les importa poco comer demasiado con 
tal que el plato que les sirvan tenga 
buen gusto, se admirarán quizá de que 
lo que comen no les da fuerza alguna; 
pero es porque olvidan que vivimos 
únicamente por lo que digerimos y 
absorbemos, y estas dos funciones, 
aunque comamos mucho, pueden ser 
muy escasas. 

Y también hay otras, no menos 
ignorantes que aquáíllas, las cuales hacen 
lo mismo con sus propias inteligencias o 
con las de los pequeñuelos. La hierba 
es un buen alimento para el rumiante, 
porque puede digerirla, mientras seria 
inútil y peor aun que inútil para nos- 
otros, porque no podríamos digerirla, 
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y si no podemos digerir una cosa, en 
vano será que nos esforcemos en co- 

merla. El cerebro de un niño sólo puede 
digerir interiormente ciertas cosas y sólo 
éstas son algo útiles como alimento para 
su inteligencia. Si se le dan otras que 
e) puede digerir, tales como lecciones 
O libros difíciles, propios solamente para 
personas mayores, entonces se les in- 
- digestan; el niño pierde las ganas de 
aprender y no adelanta absolutamente 
nada. También se podría alimentar con 
hierbas el cuerpo de un niño y su 
espíritu con algunas cosas que solían 
darles para alimentarlos y con las 
cuales quizá se les alimente aún hoy. 
Si lo que hemos leído hasta aquí no 
puede ser digerido por la inteligencia de 
un niño, no vale más de lo que valdría 
si se le hubiese dado el papel de este libro 
para envolver con él la cena o el al- 
muerzo. Por más que el niño lo mas- 
tique bien, no podrá digerirlo ni asimi- 
larlo y perecería de hambre. 

Pero todo esto no significa que el niño 
no haya de hacer nada por sí mismo. 
El cuerpo tiene que trabajar de firme y 
cor tesón d-spués d2 cada comida, 
porque de lo contrario no podría 
digerirla. Si no se digiere, no puede 
asimilarse, y se muere de inanición. De 
la misma manera precisamente el cere- 
bro debe trabajar después de cada 
comida intelectual. 


pe QUÉ EL ESPÍRITU NECESITA ALIMENTO 
TANTO COMO EL CUERPO, Y MANERA DE 
ALIMENTARLO 


Como hemos visto ya, los alimentos 
del espíritu deben ser de una especie 
con la cual éste pueda trabajar; pero, 
cuando nos hayamos convencido de que 
los que tenemos a mano son los que le 
convienen, y cuando la inteligencia los 
tiene ya a su disposición, entonces somos 
nosotros los que debemos digerirlos, 
pues nadie puede hacerlo por nosotros, 
ni más ni menos que si nuestro padre o 
nuestra madre quisiesen digerir nuestra 
comida por nosotros. Ellos nos facilitan 
los alimentos, pero éstos no nos aprove- 
chan, a menos que no sean digeridos y 
asimilados, y estas funciones nosotros 
sólo podemos hacerlas. 


Otros podrán procurarnos los alimen- 
tos que nos convienen para nutrir 
nuestra inteligencia; pero la digestión 
debemos hacerla nosotros mismos. Si 
nosotros no digerimos y asimilamos los 
alimentos que para nutrir nuestro 
espíritu están contenidos en este libro o 
en otros, podrán ser de nuestro agrado 
en aquel momento, como lo serían a la 
boca los alimentos inútiles y ponzoñosos 
cuando los comemos; pero no tendrán 
ningún valor real para la vida de 
nuestra inteligencia, que es la vida para 
la cual el cuerpo existe. 

Así pues, la gran pregunta que se nos 
presenta es: ¿Cómo podemos digerir los 
alimentos con los cuales se nutre nuestro 
espíritu? E 

Y la respuesta será ante todo: Pen- 
sándo mucho y meditando más. 

Así como la lengua y el estómago y la 
pared muscular del intestino vuelven y 
revuelven los alimentos que comemos, 
nosotros hemos de meditar y pensar en 
todo lo que leemos y oímos. Entonces 
es cuando están dispuestos para la 
digestión; pues digerir es convertir los 
alimentos en otras substancias más pro- 
pias para la absorción. Sentado esto, 
proseguiremos diciendo que los niños 
deben cambiar cuanto se dice en este 
libro en sus propias palabras, conside- 
rarlo a su manera y meditarlo varias 
veces; quitar de él todo lo que les 
parezca malo o inútil, tal como el in- 
testino obra respecto de los alimentos; 
combinar lo que hayan aprendido en 
la historia de la vida con lo que se 
aprende en la historia de la tierra, y 
de esta suerte, estas lécciones serán 
gradualmente asimiladas por su inteli- 
gencia. 


OS ALIMENTOS VIGORIZAN EL CUERPO; LOS 
ALIMENTOS DEL ESPÍRITU NOS DAN LA 
VIDA Y LA FUERZA 


Así como los alimentos al penetrar en 
la sangre dan vida y vigor al cuerpo, 
del propio modo lo que aprendemos, 
cuando nuestra inteligencia lo ha asimi- 
lado, comunica al espíritu vigor y vida; 
y como el cuerpo con los alimentos que 
recibe está dispuesto para obrar y 
moverse, así el espíritu, si está perfecta- 
mente nutrido de sanas doctrinas, se 
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hallará en disposición de obrar, de ex- 
poner nuevas ideas y guiar nuestros 
pasos. 

Más aún, el cuerpo necesita nueva 
provisión de alimentos todos los días, 
desde que nacemos hasta que morimos. 
No vale comer solamente cuando somos 
pequeñitos, y dejar de hacerlo cuando 
ya somos mayores. Hemos de ingerir 
nuevos alimentos toda la vida, pues de 
lo contrario pereceríamos. Lo propio 
sucede con el espíritu, No es suficiente 
aprender cosas en la escuela y luego 
dejar de aprenderlas. Es necesario que 
haya constantemente nuevos alimentos 
para nutrirlo toda la vida, como tiene 
que haberlos toda la vida para el cuerpo. 
De otro modo, el espíritu sentirá hambre 
y desfallecimiento y aun  perecería, 
Hay en el mundo muchísimas personas 
que tienen sumo cuidado en alimentar 
bien el cuerpo; pero que han dejado de 
alimentar el espíritu desde hace ya largo 
tiempo, o, si lo alimentan, es con subs- 
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tancias que no le nutren y no pueden 
ser absorbidas y se olvidan; así su in- 
teligencia desfallece y muere. 


IFERENCIA ENTRE EL CUERPO Y EL 
ESPÍRITU, QUE SIEMPRE CRECE 


Pero, si tenemos prudencia y dis- 
cernimiento, continuaremos alimentan- 
do nuestro espíritu y descubriremos la 
admirable función que lo hace ser tan 
diferente del cuerpo, aun cuando haya- 
mos visto cuán semejantes son las leyes 
que rigen a losdos. Ladiferencia consiste 
en que, a pesar de que el cuerpo cesa en 
su crecimiento al cabo de algunos años, 
de manera que los mejores y más selec- 
tos alimentos, perfectamente digeridos 
y absorbidos, no pueden ya darle más 
vigor ni estatura, la inteligencia humana, 
si se nutre diariamente de buenos libros, 
de sanas doctrinas, de conversación 
amena, de hermosos panoramas y de 
música sublime, seguirá creciendo, se 
volverá más prudente y será mejor, en 
todos sentidos, mientras viva. 


EL ÁGUILA Y LOS LAGARTOS 


A un alto monte voló 
Un águila, y puesta allí, 
Dijo: « ¿Quién sube hasta aquí, 
Sino solamente yo? » 
Mas luego a un lagarto vió 
Con otros lagartos viles 


Trepar a la cumbre a miles, 
Y «¡Ay!, exclamó: ¿qué hacen éstos? 


¿Conque a los más altos puestos 
Suben también los reptiles? » 
PRÍNCIPE 


UN SABIO AUTODIDACTO 


ENJAMÍN FRANKLIN, el célebre 
inventor del pararrayos y afa- 
mado «político norteamericano, no obs- 
tante haber nacido en Boston, ciudad 
que podía ofrecerle grandes facilidades, 
porque siempre se ha distinguido por 
su cultura, tuvo que adquirir por sí mis- 
mo todos sus conocimientos. La escuela 
estaba lejos del punto de su residencia 
y muy mal dirigida. El era pobre y no 
disponía de tiempo que dedicar a la 
lectura, puesto que sus padres lo ocupa- 


ban en pequeños quehaceres, ni tenía 
recursos para ir a una escuela particular; 
y al fin y al cabo, muy poco aprendía en 
la escuela pública a causa de su mala 
dirección; pero Franklin desde niño 
comenzó a mostrar un vivo deseo de 
instruirse, y tuvo tal apego a los libros, 
que, por decirlo así, se enseñó él mismo; 
y este deseo trajo la afición a la lectura, 


que hizo de él, más tarde, de un igno-: 


rante un sabio. 
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